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Costruire Comunità Connesse:
Contrastare la Solitudine: Una Risorsa 
per le Persone Anziane
2 Contrastare la Solitudine
Ricorda:  Non c’è niente di male nel chiedere aiuto.
Se ti senti ancora più preoccupato a causa della tua solitudine 
parlane con il tuo medico di fiducia o con un professionista 
Tutti noi a volte ci sentiamo soli. Qualora sia per giorni, settimane, mesi o 
anni, sentirsi soli può essere una condizione difficile da affrontare. Una primo 
importante passo per affrontare la solitudine consiste nel riconoscere che la 
solitudine è una naturale emozione umana che tutti noi sperimentiamo almeno 
una volta nella vita.
Dato che la solitudine è una tale esperienza personale, riteniamo possa essere 
utile considerarne le cause così come le possibili soluzioni. Questa tecnica è 
conosciuta come autoriflessione e noi speriamo che questo documento possa 
aiutarti a metterla in pratica.
Questo documento potrebbe essere adatto a te se:
Questo documento comprende:
•    Informazioni riguardo la solitudine
•    Esercizi per aiutarti a pensare a come ti senti
•    Riflessioni personali
•    Servizi e risorse disponibili nelle Regioni di Peel e Halton
•    Hai notato di sentirti solo
•    Hai provato ad affrontare la solitudine con o senza successo
•    Ti senti a tuo agio quando ripensi alla tua vita (passata o futura)
Quadro Generale
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Misurate la vostra solitudine
La sensazione di solitudine può essere temporanea oppure può essere 
costante e duratura.  In entrambi i casi può rivelarsi utile capire quanto siano 
forti le tue sensazioni e valutare come queste cambiano nel tempo.
Esamina le espressioni del viso. Quale figura rappresenta meglio come ti 
senti in questo momento? 
Non mi sento 
mai solo
A volte mi sento 
solo
Mi sento sempre 
solo
Suggerimento: Puoi usare queste figure come strumento di misura per 
tenere traccia di come ti senti giorno dopo giorno.
•   Alcune persone sperimentano una sensazione di solitudine temporanea
•   Altre sperimentano durature sensazioni di solitudine che sembrano non   
     finire mai
•   Alcune persone si sentono sole anche quando sono circondate dagli amici 
•   Altre si sentono sole perchè vivono da sole e sono socialmente isolate
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In Canada la mia vita è fatta di solitudine. Ho deciso di 
vivere qui in Canada perchè il mio unico figlio vive qui.  
In questo paese mi piacerebbe essere conivolto in un 
maggior numero di attività sociali, soprattutto durante 
la settimana.
-Partecipante  1
Preferirei non restare a lungo in Canada. Qui mi sento 
solo e limitato nelle mie attività.
-Partecipante  2
Quando vivevo in Cina conoscevo meglio i miei vicini e 
compaesani con i quali passavo le giornate a giocare a 
scacchi. Ero abituato a conversare e socializzare di più, 
invece qui le cose sono molto diverse e socializzo meno 
(per esempio, per la maggior parte mi occupo dei nipoti 
e faccio i lavoretti a casa per tenermi occupato).
-Partecipante 3
Mi piacerebbe uscire e frequentare la comunità in cui 
vivo, ma non riesco a trovare dei luoghi di ritrovo e non 
mi posso permettere i costi di trasporto.
-Partecipante 4
“
“Questi sono solo alcuni degli esempi di cosa sia la solitudine descritti da alcune 
persone anziane, le quali hanno esposto le proprie esperienze al gruppo di 
ricerca.
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A volte ci sentiamo in un certo modo a causa di una situazione particolare. 
Certe situazioni possono diventare come delle barriere che ci impediscono 
di godere della vita sociale che vorremmo. Identificare i nostri sentimenti in 
queste situazioni può essere un primo passo nel trovare alcune soluzioni.
Scegli (     ) le situazioni che hai riscontrato nel corso della tua vita.
Ho perso il mio coniuge/un 
parente/un amico
Non conosco posti dove 
svolgere attività ricreative
Mi sono trasferito in una nuova 
casa o nuovo vicinato
Non ho abbastanza denaro
Ho problemi di salute Ho problemi di vista o udito
Non riesco a comunicare in 
lingua inglese
È difficile per me andare in giro
Non riesco ad accedere alle 
nuove tecnologie
Non ho un mezzo di trasporto
Vivo da solo Non ho parenti o amici che 
vivono vicino a me
Non lo so Atro:
Pensa a delle Situazioni che 
Influenzano i Tuoi Sentimenti02
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Se non riesci a cambiare le situazioni, saresti in grado di cambiare le 
sensazioni evocate dalle situazioni? Come potresti riuscirci? 
Suggerimento: Se pensi 
che sia troppo difficile 
dare una risposta 
all’ultima domanda, allora 
prova i prossimi esercizi 
e dopo torna indietro a 
questa pagina.
Come ti fanno sentire queste situazioni?
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A volte, non possiamo cambiare le situazioni che ci troviamo a vivere e 
troviamo che sia difficile cambiare anche i nostri sentimenti. Un altro approccio 
consiste nel cambiare i nostri pensieri negativi verso pensieri più positivi. A 
volte il solo cambiare il modo di pensare può aiutare a sentirci meglio.
Quali pensieri potrebbero condizionere i tuoi sentimenti? Scegli (  ) 
nella lista quelli che hai sperimentato personalmente o aggiungine i tuoi.
A volte penso che...
Le persone non vogliono parlare 
con me
Non ho fiducia nelle persone
Non riesco a trovare nuovi amici Nessuno mi capisce
Sarò per sempre da solo Non posso contare sulle altre 
persone
Nessuno si prende cura di me Non mi considero una persona 
sociale
Non ho niente da dare agli altri Non riesco a uscire di casa
Le relazioni sociali non fanno 
per me
Le mie opinioni e pesieri non 
contano
Non sono una persona amabile A volte mi sento ignorato
Non lo so Altro:
Pensa a Come i Tuoi Pensieri 
Possano Condizionare i Tuoi 
Sentimenti03
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Le persone... Io mi impegno a...
Io posso... Sono grato per...
Io... Non vedo l’ora di...
Sono in grado di... Sento che...
Io devo… Aggiungi le tue frasi:
Per cambiare alcuni dei pensieri sopra menzionati in pensieri più positivi, 
finite le frasi seguenti:
9Contrastare la Solitudine
Ripensare alle cose per cui sei grato aiuta a contribuire ad un senso generale 
di positività. Guardare indietro alla tua vita può far emergere memorie riguardo 
le cose che hai fatto nel passato che possono aiutarti adesso. Ripensare in 
maniera specifica ai tuoi risultati, non ha importanza quanto grandi o piccoli, 
può aiutarti ad identificare i tuoi punti di forza o le tue abilità.
Per cosa sei grato?
Se non riesci a cambiare la situazione, saresti in grado di cambiare le 
sensazioni evocate dalla situazione? Come ci riusciresti? 
Suggerimento: Puoi fare 
riferimento alle persone, 
cose, o situazioni nella 
tua vita che sono positive 
o che ti rendono felice.
Suggerimento: Pensa 
alle attività che hai 
completato, alle persone 
che hai aiutato, alle 
abilità che possiedi, 
alle difficoltà che sei 
riuscito a superare.
Pensa alla Tua Vita e ai Tuoi 
Punti di Forza Personali04
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Quali sono le tue qualità o abilità positive?
Quali strategie nel passato hai trovato utili durante situazioni difficili?
Suggerimento: Questo 
può includere parlare 
ad un amico, fare una 
passeggiata, pregare o 
meditare.
Suggerimento: Pensa alle 
parole che altre persone 
userebbero per descrivere 
la tua personalità.
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Guarda da un’altra prospettiva le situazioni che ti impediscono di avere le 
interazioni sociali che vorresti. Saresti in grado di preparare un piano per 
cambiare qualcuna di queste situazioni?
Ricorda, non puoi cambiare tutte le situazioni ma a volte anche un piccolo 
cambiamento nel gestire i tuoi sentimenti o i tuoi pensieri può fare la differenza.
Situazione Piano
Suggerimento: Usa le abilità o le strategie che hai identificato nel 
precedente esercizio.
Quando Puoi, Pensa ad un 
Piano!05
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Incontriamo Mansur ‘Felice’ Ladhani
Mansur Ladhani ha 73 anni ed è molto attivo nel suo 
gruppo di fede e nei programmi organizzati dal loro 
gruppo chiamato ‘Cura per le Persone Anziane’.  Egli 
è immigrato in Canada nel 1973 e ha frequentato il 
suo luogo di culto negli ultimi 35-40 anni. Partecipa 
attivamente nell’esercizio e nei programmi di yoga ogni 
settimana, e inoltre partecipa a sessioni informative 
organizzate in collaborazione con gli ospedali, il 
governo, vigili del fuoco eccetera. Mansur ha visto i 
nuovi immigrati della sua età lottare con problemi di 
lingua, trasporti e mobilità. Il Signor Ladhani si dà da 
fare molto per aiutare gli altri immigrati più anziani 
con il volontariato dove offre traduzioni, passeggiate 
e assiste nel fare la spesa. Egli riconosce i benefici che 
derivano dal gestire i programmi per persone anziane 
attraverso le comunità di fede in quanto aiuta gli 
immigrati più anziani a sentirsi meno soli, a passare 
il tempo e a tenersi occupati. Quando parla di come 
egli stesso beneficia di tutto ciò, ci confessa: “Mi sento 
felice. Mi piace impiegare il mio tempo in questo modo 
perché sono una persona in pensione e posso fare tutto 
ciò che posso! “
“
“
13Contrastare la Solitudine
Ricorda: Non c’è niente di male nel parlare della 
tua sensazione di solitudine e nel chiedere aiuto se 
ne hai bisogno. 
Guarda le nostre mappe interattive per familiarizzare con i servizi 
offerti dalla tua comunità e = il nostro Foglio Informativo: Rimanere 
Socialmente Connessi. La seguente pagina illustra una guida 
veloce ai numerosi servizi offerti dalle varie comunità.
Esamina le espressioni del viso. Quale figura rappresenta meglio come ti 
senti adesso che hai completato le riflessioni e hai un piano per andare 
avanti? 
Mi sento molto 
meglio
Mi sento un 
pochino meglio
Non mi sento 
meglio di prima
Suggerimento: Confronta la tua risposta a pagina 3 con quella a pagina 
13. C’è qualche differenza o sono le stesse?
Se non hai nessun altro con cui parlare del tuo disagio, potresti chiamare 
un numero di assistenza telefonica. Questi sono servizi di supporto offerti 
telefonicamente. La tua chiamata rimarrà anonima.
Alcuni esempi:
•   Numero di Assistenza Telefonica per gli Anziani di Halton: 1-866-457-8252
•   Numero di Assistenza Telefonica di Spectra (Peel: a disposizione servizi  
    in lingue diverse): 905-459-7777
•   Numero di Assistenza Telefonica del Programma ‘Tele-Touch    
    Reassurance’: 1-800-387-7127
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Risorse a disposizione nella 
Comunità06
Ostacoli 
all’Impegno 
Sociale 
Risorse disponibili nella Comunità
Lutto In caso di lutto, prova il Centro per il Lutto e Supporto (Halton e Peel): 905-848-
4337 o contatta Acclaim Health (Halton): 1-800-387-7127.
Nuova Casa/
Nuovo vicinato
Chiama il 2-1-1 oppure visita www.211ontario.ca per servizi sociali, sanitari 
e governativi nel tuo vicinato. Visita il Database dei Servizi della Comunità di 
Halton al www.hipinfo.ca oppure la Lista dei Servizi della Comunità di Peel al 
https://peel.cioc.ca per ulteriori informazioni sui servizi della comunità presenti 
nella tua zona.
Le Sfide per la 
Salute
Chiama l’Ontario Telehealth al numero 1-866-797-0000 per una consulenza 
privata e gratuita, oppure chiama l’Health Care Connect al numero 1-800-445-
1822 per trovare un medico.
Lingue Straniere Rivogliti alle agenzie della tua zona in caso hai bisogno di assistenza per 
problemi o necessità quotidiane, incluso i servizi di traduzione. Chiama l’Halton 
Multicultural Council (HMC) al numero 905-842-2486, o il Centro per Immigrati 
di Peel al numero 905-306-0577.
Nuove Tecnologie Per avere accesso ad un computer, visita la biblioteca pubblica della tua zona.
Trasporti Chiama il 3-1-1 per avere informazioni sul trasporto pubblico locale, o per le 
altre ozopni di trasporto presenti nella tua comunità. Visita il Database dei 
Servizi della Comunità di Halton al www.hipinfo.ca oppure la Lista dei Servizi 
della Comunità di Peel al https://peel.cioc.ca per ulteriori informazioni sui servizi 
di trasporto speciali nella tua zona.
Vivere da Soli Prova le nuove tecnologie per conneterti con altre persone grazie a servizi 
come Skype, Facetime, Facebook, Wechat, Whatsapp. Se sei poco pratico, 
rivolgiti alla biblioteca pubblica della tua zona per vedere se offrono lezioni su 
come usare i nuovi sistemi di comunicazione.
Per una migliore 
Conoscenza dei 
Servizi
Visita la biblioteca pubblica presente nella tua zona oppure la tua parrocchia o 
comunità di fede, questi sono ottimi posti per ottenere informazioni e incontrare 
gente nuova. Chiama il 2-1-1 per ulteriori informazioni e riferimenti servizi sociali 
e della tua comunità, oppure il 3-1-1 per Informazioni sui programmi e servizi 
offerti dal tuo Comune. Il numero 2-1-1 oppure il 3-1-1 sono gratuiti, riservati, e 
offerti in lingue diverse 24 ore al giorno.
Problemi 
Finanziari
Chiama il Service Canada al 1-800-622-6232 per avere informazioni sui pro-
grammi di sostegno al reddito federale oppure chiama il Service Ontario al 1-800-
267-8097 per informazioni sui programmi di sostegno al reddito provinciale.
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